Selbstrettung

Krampfe

Schwimmer kénnen bei langerem Aufenthalt
im Wasser wegen Unterkiihlung und
Uberanstrengung von Krampfen befallen
werden. Dabei ziehen sich Muskeln
zusammen, werden unbeweglich und
schmerzen.

Der Schwimmer muss die Ruhe bewahren und
versuchen, zum Ufer zu schwimmen. Gelingt
dies nicht, dann kann der Krampf auch im
Wasser durch Dehnung des Muskels geldst
werden. Die Spannung und Entspannung wird
wiederholt, bis sich der Krampf I16st und der
Schmerz nachlasst.

Wadenkrampf: Der Rettungsschwimmer legt
sich auf den Ricken, fasst die Fu3spitze und
zieht sie zum Korper hin. Die freie Hand driickt
knapp oberhalb der Kniescheibe auf den
Oberschenkel, damit das Bein gestreckt wird.

Oberschenkelkrampf: Der
Rettungsschwimmer legt sich auf den Ricken,
fasst den Unterschenkel am Ful3gelenk und
drickt ihn gegen den Oberschenkel.

Fingerkrampf: Die Finger werden
abwechselnd zur Faust geschlossen und
ruckartig gestreckt.

Nachbehandlung von Krampfen: Nach
Losung des Krampfes soll der
Rettungsschwimmer das Wasser verlassen, da
der Krampf sich oft wiederholt. An Land wird
das verkrampfte Glied massiert und gebiirstet,
damit es erwarmt und gut durchblutet wird. Es
sollte am gleichen Tag nicht mehr
geschwommen werden!

Erschopfung

1) Ausruhen in der Riickenlage (toter Mann)
Der Erschopfte legt sich flach ausgestreckt auf
den Ricken

Der Kopf taucht bis zu den Ohren ins Wasser
und das Kinn wird leicht zur Brust gezogen
Héande und Beine sorgen bei méglichst
geringem Kraftaufwand fir das Gleichgewicht
und unterstitzen gleichzeitig den durch die
Atmung bedingten unterschiedlichen
Korperauftrieb.

Ausruhen in der Rickenlage (toter Mann)

2) Kraftsparende Uberlebenslage
(Bauchlage)

Bei der kraftsparenden Uberlebenslage liegt
der Schwimmer in Bauchlage mit gegratschten
Beinen entspannt auf dem Wasser

Das Gesicht liegt im Wasser

Der Schwimmer atmet ruhig und langsam in
das Wasser aus und hebt lediglich zur
Einatmung den Mund kurz tber die Oberflache
Diese Lage ist immer dann zu bevorzugen,
wenn aufgrund der bewegten
Wasseroberflache das Ausruhen in
Ruckenlage nicht moglich ist und wenn z.B. die
Gefahr besteht, dass Wasser in das Gesicht
gespult wird.
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Fremdrettung

Bade- und Bootsunfalle

Bei allen Bade- und Bootsunféllen kann nur
schnelle Hilfe wirksam sein. Oft entscheiden
Sekunden Uber Leben und Tod. Trotzdem
muss mit Ruhe, Besonnenheit und Uberlegung
gehandelt werden. Zuschauer sollen
aufgefordert werden, zusétzliche Hilfe zu
leisten oder zu holen, den nachsten Arzt, die
nachste DLRG-Wachstation und, wenn
erforderlich, auch die Feuerwehr und Polizei zu
verstandigen.

Der Verunglickte und der Retter werden im
flieRenden Wasser mit der Stromung
abgetrieben. Der Retter muss deshalb unter
Ausnutzung der Stromung den Verungliickten
anschwimmen. Oft wird er zuerst am Ufer
entlang laufen. Immer gilt es, behindernde
Kleidungsstiicke abwerfen.

Bei breiten Flissen kann meist nur mit Booten
wirksame Hilfe geleistet werden.
Verungluckte, die im Sumpf stecken oder sich
in Schlingpflanzen verfangen haben, sollten
nicht angeschwommen werden. Hilfe ist mit
Booten, Brettern oder &hnlichem zu leisten. Ist
die Entfernung zum festen Ufer nicht zu weit,
hilft das zuwerfen eines Seiles oder das
Hinreichen von Asten oder Kleidungsstiicken.
Bei Massenunféllen (Kentern von Booten,
Einsturz von Briicken oder Stegen) werden
Bretter, Balken, Banke, Tische, Leitern und
sonstige schwimmende Gegenstande ins
Wasser geworfen. Rettungsgeréate (Ringe,
Balle, Stangen) befinden sich haufig an
Briicken, Schleusen oder steilen Ufern.
Rettungsballe oder Rettungsringe mit Leinen
werden Uber den Verungliickten
hinausgeworfen, das Ende des Seiles bleibt in
der Hand des Retters. Hilfe erfolgt am besten
vom Ufer aus. Die Gefahr fir den einzelnen
Retter ist zwischen mehreren Verungliickten
Zu grof3.

Bei Steilufern nutzen Leitern, Seile,
Rettungsringe und Rettungsballe, wenn man
vom Ufer aus helfen will. Auch hier ist das
Zuwerfen von schwimmenden Gegenstanden
wichtig. Dann sollte man nach weiteren
Auftriebsmitteln Ausschau halten. Der
Verunglickte kann mit ihnen wirksamere Hilfe
in Ruhe abwarten.

Ist es mdglich, mit einem Ruderboot Hilfe zu
leisten, sollte so nah wie mdglich an den
Verunglickten herangefahren werden, und
zwar so, dass er sich am Heck festhalten kann.
Von dort aus soll auch die Bergung erfolgen.
Bei gro3eren Booten, insbesondere
Motorbooten, erfolgt die Rettung an der Seite
des Bootes. Ist der Bootsfiihrer allein im Boot,
darf er das Boot nicht verlassen. Sind mehrere
Helfer an Bord, kann in besonderen Fallen ein
Retter auRenbords arbeiten. Dieser sollte
angeleint sein. Ist die Bergung vom leichten
Boot aus wegen Kentergefahr oder
Uberlastung nicht méglich, dann zieht einer der
Helfer den Verungliickten im Achsel- oder
Kopfschleppgriff mit, wahrend ein anderer zum
Ufer rudert, paddelt oder segelt.

Wird die Bergung eines Verungliickten vom
Kajak oder Faltboot aus vorgenommen, gilt
ebenfalls die Regel, schwimmende
Gegenstande, wie Luftmatratzen, Balle und
ahnliches, zuwerfen. Die Ubernahme ins Boot
ist nicht mdglich, der Transport muss, am
besten mit der Festmacherleine, auRenbords
erfolgen.



